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Selbstbewusstsein starken

Das Positive in den Vordergrund stellen. Selbstbewusstsein im beruf-
lichen Umfeld ist heute wichtiger denn je. Es ist ein ausschlaggebender
Erfolgsfaktor beispielsweise in Lohnverhandlungen, Konfliktgesprachen,
Qualifikationsrunden und natUrlich auch bei der Stellensuche. Im Zentrum steht
die Frage, ob man Vertrauen in die eigene Person besitzt.

VON DANIEL HINDER Doch was versteht man un-
ter Selbstbewusstsein? In der Umgangsspra-
che wird der Begriff Selbstbewusstsein oft
mit dem Wunsch nach einem starken Selbst-
wertgefuihl in Verbindung gebracht. Je mehr
man vom eigenen Wert tiberzeugt ist, desto
leichter scheint es einem zu fallen, sich zu be-
haupten und andere zu uberzeugen. Das
Sich-selbst-bewusst-Werden ist das Resultat
einer ehrlichen Auseinandersetzung mit sich
selber. Wer selbstbewusst handeln mochte,
muss Eigenverantwortung ibernehmen, aus-
sere Widerstande bewiltigen und die eigene
Tragheit uberwinden. Es geht auch darum,
sich zu entscheiden, ob man sich von ande-
ren sagen lassen will, was man zu tun hat,
oder ob man den eigenen Weg geht und sein
Potenzial ausschopft. Der amerikanische So-
zialpsychologe Albert Bandura beschreibt
hierzu das Phanomen der Selbstwirksamkeit:
Den Glauben, durch das eigene Handeln
auch schwierige Situationen erfolgreich be-
wiltigen zu konnen. Diese Uberzeugung ba-
siert auf einer optimistischen Grundhaltung,
die sich aus den personlichen Erfolgsge-
schichten heraus entwickelt hat, und bewirkt,
dass man sich nicht hilflos und ausgeliefert
fuhlt, sondern iiberzeugt ist, die anstehenden
Probleme erfolgreich Iosen zu konnen.

Held oder Versager

Was ist eigentlich das Selbst? Trotz vieler Ver-
suche von Philosophen, Psychologen und
Soziologen konnte bisher keine eindeutige
Definition gefunden werden. Das Selbst kann
beispiclsweise als debenstheater» gesehen
werden: Unter Anleitung des Regisseurs wer-
den auf der Buhne verschiedene Stiicke mit
unterschiedlichen Rollen gespielt. Die Buhne
verkorpert dabei die jeweilige Lebenssitua-
tion, in der die darin beteiligte Person eine
bestimmte Rolle einnimmt, die sie selber
wiahlt. Ausserdem pragt die Biografie mit ih-
rer Sammlung von Geschichten — von der
Kindheit bis zum Alter — die Personlichkeit ei-
nes Menschen und pragt damit dessen Iden-
titat. Schliesslich bilden der Prozess der Wahr-
nehmung und damit unser Gedachtnis die
Grundlage fur das Selbstkonzept respektive
das Selbstbewusstsein. Je nach Blickwinkel
kann die gleiche Person entweder als Held
oder als Versager wahrgenommen werden.
Wenn der Bewerber in einem Vorstellungsge-
sprach den Fokus der Wahrnehmung des Per-
sonalchefs auf seine Erfolgsgeschichten rich-

22 FHSCHWEZ

ten kann, indem er ihm von gelungenen Pro-
jekten erzahlt, erzielt er sicherlich einen
gunstigeren Eindruck, als wenn er die span-
nungsgeladene Beziehung zu seinem ehema-
ligen Vorgesetzten erwahnt. Es ist also wich-
tig, dass man beginnt, an sich und die eige-
nen Fahigkeiten zu glauben, indem man sich
die personlichen Erfolgsgeschichten bewusst
macht. Auf diese Weise wiachst der Glaube an
die individuelle Leistungsfihigkeit und damit
die Zuversicht, auch schwierige und an-
spruchsvolle Herausforderungen anpacken
zu konnen: Der Sieg beginnt im Kopf.»

«Was will und kann ich?»

Um das Selbstbewusstsein gezielt aufzubau-
en, muss man sich hinterfragen, wer man ei-
gentlich ist, was man kann und was man er-
reichen will. Dabei geht es nicht darum, sich
neu zu erfinden, sondern sich uiber die eige-
ne Person klarer zu werden, und zwar in Be-
zug auf Fahigkeiten und Potenziale, Neigun-
gen und Interessen, Rollen und Selbstbilder,
Uberzeugungen und Werthaltungen, Gefuh-
le und Bedurfnisse. Eine positive Selbstwahr-
nehmung, auch wenn sie subjektiv ist, hat ei-
ne zentrale Bedeutung, denn aus ihr entwi-
ckeln sich die notige Zuversicht, die optimis-
tische Grundhaltung und die Uberzeugung,
etwas bewirken zu konnen. Das Selbstwert-
gefuhl wird durch positives Feedback noch
verstarkt. Allzu oft finden gute Leistungen
aber keine anerkennenden Worte, weil sie als
selbstverstandlich angesehen werden. In ei-
nem solchen Fall sollte man dem eigenen
Selbstwert zuliebe ein verdientes Feedback
aktiv einfordern. Im Weiteren ist es sinnvoll,
permanent Marketing in eigener Sache zu be-
treiben: fue Gutes und sprich davon.»Damit
wird das Bild, das sich andere Menschen von
einem machen, stark beeinflusst. Wer standig
von seinen Misserfolgen, seiner schlechten
Befindlichkeit und seinen Unzulanglichkei-
ten spricht, darf sich nicht wundern, wenn er
anderen einen negativ gefarbten Eindruck
vermittelt. Aber auch diejenigen Personen,
die still und ruhig Hervorragendes leisten
und darauf hoffen, dass andere dies wahr-
nehmen und anerkennen, werden oft ent-
tauscht. Aber Vorsicht, Selbstbewusstsein darf
nicht mit Selbstuberschitzung verwechselt
werden. Die eigenen Schwichen sollten
nicht verdrangt, das eigene Selbstbewusst-
sein sollte nicht durch Abwertung anderer er-
hoht werden.
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Ziele realisieren

Die Basis eines starken Selbstbewusstseins
liegt im Wissen, dass man etwas erreichen
kann. Aber dieses Wissen reicht naturlich
nicht aus, denn nur {Ubung macht den Meis-
ter» Mit der «Aufschieberitis» muss konse-
quent Schluss gemacht werden. Ausreden
wie zum Beispiel Es klappt ja doch nichth
durfen nicht mehr akzeptiert werden. Da-
durch, dass man sich immer wieder etwas
vornimmt und es dann doch nicht macht,
wird das Vertrauen zu sich selbst und damit
das Selbstwertgefuhl kontinuierlich untergra-
ben. Die Griinde fur ein solches Verhalten
sind vielseitig: Angst vor Versagen, vor Uber-
forderung oder sogar vor dem Erfolg selber.
Dagegen helfen nur eine klare Entscheidung,
das Setzen realisierbarer Ziele, das diszipli-
nierte Umsetzen der vorgesehenen Massnah-
men und das Feiern der Erfolge, auch wenn
sie noch so klein sind. Als unterstuitzende
Massnahme kann auch ein Sich-in-Bewe-
gung-Setzen auf der physischen Ebene hel-
fen, zum Beispiel mittels korperlicher Akti-
vitat. Schliesslich ist es auch wichtig, sich
nicht durch andere beirren zu lassen und sich
genigend stark abzugrenzen, um den eige-
nen Weg gehen zu kdonnen. Wer selbstbe-
wusst auftreten kann und wagt, seine Mei-
nung zu vertreten, zu widersprechen, Nein zu
sagen und etwas zu fordern, starkt sein
Selbstbewusstsein und ist fahig, im Leben
und Beruf profilierter und erfolgreicher auf-
zutreten und dabei das eigene Wohlbefinden
und die personliche Zufriedenheit zu for-
dern. <



